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Sport in der Fastenzeit
So purzeln die Pfunde!

Die gute Nachricht zuerst: Bereits im Ruhezustand verbraucht unser Korper
Energie und damit Kalorien. Dieser sogenannte Grundumsatz kann durch den
Aufbau von Muskelmasse noch erhéht werden. Denn je mehr Muskelfasern vor-
handen sind, desto mehr Energie verbrennt unser Kérper auch. Am meisten Ka-
lorien verbraucht unser Kérper aber, wenn man sich korperlich betatigt. ,Rich-
tig Abnehmen klappt erst, wenn man mehr Energie verbraucht als man
aufnimmt”, so Stefan Schumann, Bewegungsexperte bei der AOK in Nurnberg.

Abnehmen geht am besten mit Bewegung

Neben einer ausgewogenen, gesunden Ernéhrung ist regelmdaBige Bewegung
ein absolutes Muss. Dazu zdhlen bereits Alltagsaktivitdten wie Radfahren und
Treppensteigen. Noch effektiver firs Abnehmen ist jedoch eine Kombination aus
Kraft- und Ausdauersport. ,Am besten geeignet sind dabei Ausdauersportar-
ten, die moglichst viele Muskelgruppen beanspruchen, zum Beispiel Schwim-
men, Walken oder Joggen”, so Stefan Schumann. Bei richtig ausgefihrtem, mo-
deratem Training wird der Energiebedarf zum gréBten Teil durch Fettabbau
gedeckt. Wichtig ist jedoch, dass das Ausdauertraining regelmdaBig Gber einen
ladngeren Zeitraum erfolgt. Dadurch wird der Stoffwechsel kontinuierlich gestei-
gert, sodass der Korper auch in Ruhephasen Kalorien verbrennt.

Sport muss SpafB machen

.Gerade firs Abnehmen ist es wichtig, sich regelmdaBig zu bewegen,” erklart
Stefan Schumann. Fir Einsteiger gilt, es nicht zu schnell anzugehen. Denn wer
sich bereits am Anfang uUberfordert, der verliert schnell die Freude an der Bewe-
gung. Die Folge: die Motivation sinkt. Der Tipp von Stefan Schumann: ,Fangen
Sie langsam an! 20 Minuten Training am Tag reichen erstmal vollig aus!” Lang-
fristig sollte man jedoch téglich eine halbe Stunde einplanen. Aber keine Panik:
~wer das tagliche Pensum zeitlich nicht schafft, kann dies mit einer ldngeren
Einheit am Wochenende ausgleichen”, so Stefan Schumann.

Sport und Ernéthrung
Ihre AOK Bayern begleitet Sie auf dem Weg zu mehr korperlicher Gesundheit

und berat Sie rund um die Themen Fitness, Erndhrung und Sport. Entdecken Sie
jetzt die Angebote unter www.aok.de/pk/leistungen/sport-ernaehrung/.
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